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に肉、魚、卵等を60g 程度使用し、週に 2 回以上
は魚料理となるようにした。さらに、必要に応
じて20g 程度の野菜の付け合せも設定した。副
菜は 3 品作成し、そのうち 1 品はいも類が主な











































Mann-Whitney の U 検定を用いて比較した。さ
らに、ばらつきの程度を検討するため、変動係




















リ ウ ム は700.1mg か ら1043.3mg へ 有 意 に 増
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